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Presentacion

La presente cartilla explica la construccién y funcionamiento fogones mejorados implementados en el
marco del convenio Mejora de las condiciones devida en zonas rurales vulnerables, a través del accesoy ges-
tion de servicios basicos sostenibles con alternativas de usos de tecnologias apropiadas parala mejora de
salud y rendimiento energético en zonas aisladas.

Losfogones son una alternativa para mejorar la infraestructuray especialmente los medios de vida de las
poblaciones rurales, preservando el medio ambiente y disminuyendo los efectos de la contaminacién de
las cocinas tradicionales sobre las familias campesinas.

La mayoria de las familias rurales ain usan cocinas tradicionales que generan un consumo excesivo de usha
y estan expuestos a riesgos de salud (infecciones de ojos, enfermedades respiratorias, etc.).

Soluciones Prdcticas, con el fin de contribuir a la mejora de la calidad de vida de las familias de las zonas
altoandinas, propone como alternativa tecnoldgica para el mejor usoy aprovechamiento de los recursos
naturales eluso delosfogones mejorados, que permiten mejorar la concentraciéon de calor necesario para
cocinaryayudan a prevenir enfermedades. Los fogones son alternativas de facil construccién, por su disefio
y el uso de materiales locales, y de facil replicabilidad.

Este documento es el quinto en la serie Servicios bdsicos para la vida que contiene seis cartillas correspon-
dientes a los temas de abastecimiento de agua, saneamiento ecoldgico, gestion de residuos solidos, ge-
neracion de energia eléctrica, construccién, operaciony mantenimiento de fogones mejoradosy gestion
adecuadadessistemas de aprovechamiento de energia solar, realizada en el marco del convenio Mejora de
las condiciones devidaen zonas rurales vulnerables, ejecutado por Soluciones Prdcticas (antes ITDG) con la
colaboracién dela Fundaciéon IPADE y Asociacion de desarrollo comunal (ADC) y financiado por la Agencia
espanola de cooperaciéninternacional para el desarrollo (AECID).
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Las cocinas que usamos

La mayoria de nuestros hogares estan ubicados en
areas rurales, donde usamos combustibles como
lefa, estiércol y residuos para cocinar nuestros ali-
mentosy calentar nuestras viviendas. Este uso es el
resultado de una tradicién que ha sido transmitida
de padres a hijos desde tiempos ancestrales y por
la escasez de otros tipos de energia. Esta practica

afecta severamente la salud de nuestras familias,
exponiéndonos a altos niveles de contaminantes
en nuestras casas por la falta de ventilacién y tam-
bién afecta al medio ambiente, por los gases emi-
tidos. Sin embargo es posible reducir este impacto
en nuestra salud y en el medio ambiente usando
fogones mejorados.



La respiracion

Uno de los sistemas de nuestro cuerpo que mas
sufre con el humo que emiten los fogones tradi-
cionales es el sistema respiratorio. Veremos algu-
nos datos basicos que debemos saber sobre este
sistema.

¢Qué es larespiracion?

Para funcionar, las células de tu cuerpo necesitan
oxigeno. El sistemarespiratorio es el que se encarga
de suministrar este elemento alasangre, paraque
lo distribuya a todos los tejidos de tu cuerpo. Otra
de las funciones del sistema respiratorio es elimi-
nar el aire contaminado que esta en el cuerpo (lo
[lamamos diéxido de carbono). La respiracion es
un proceso involuntario y automatico.

Larespiracion tiene dos etapas:

e Inhalar (inspiracién): es absorber oxigeno de
fuera del cuerpo

e Exhalar (espiracion): es expulsar el dioxido de
carbono de nuestro cuerpo

El aire se inhala por la nariz, donde se calienta 'y
humedece.Enlos pelosde la narizson retenidas las
particulas de polvo. Luego, el aire pasa a lafaringe,
sigue porlalaringey entra en la traquea.

A la mitad del pecho, la traquea se divide en dos
bronquios, que se dividen de nuevo, unay otravez,
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en bronquios secundarios, terciariosy, finalmente,
en unos 250000 bronquiolos.

Alfinal delos bronquiolos, se agrupan unos racimos
(comolas uvas) de alvéolos, pequerios sacos de aire
donde serealizala purificacién del aire contamina-
do quelasangre trae.

Partes del sistema respiratorio

El sistema respiratorio esta formado porlos 6rganos
que participan en el intercambio gaseoso:

e Nariz e Pulmones
e Faringe e Bronquios
e Laringe e Bronquiolos
e Traquea e Alvéolos
Cavidad Nasal
Cavidad Oral Faringe
Lengua Epiglotis
Traquea Laringe

Pleural Bronguios
Pulmén Derecho

Pulmén lzquierdo

Diafragma
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Elhumo y nuestros pulmones

puede ser que el humo de
la usha o bosta esté afec-
tando gravemente su siste-
ma respiratorio. Si padece
alguna enfermedad al co-
razén o pulmones elhumo
puede empeorar sus sinto-
mas y favorecer el avance
de la enfermedad.

Lavidadiariaen nuestras comunidades se desa-
rrollaentornoallugar donde se cocinan los ali-
mentos, especialmente paralas mujeresy nifios
menores de 14 anos, quienes pasan gran parte
de su tiempo alli, junto aalgunos ancianos.

El humo de la usha que quemamos contiene
muchos componentes peligrosos como el mo-
noxido de carbono y toxinas como la dioxina,

¢Como afecta el humo de los fogones tradicionales a nuestra salud?

- ademas de la emisién de particulas muy pe-
- quefas que permanecen en el aire y son tan
. pequenas (100 veces mas pequenas que el
. grosor de nuestro pelo) que las defensas natu-
- rales de nuestro cuerpo no pueden filtrarlas.
- Al contrario, lasinhalamosy quedan atrapadas
- ennuestros pulmones, desde donde afectana
- los diferentes 6rganos y sistemas (como ojos,
* corazon, cerebro, etc.).



COCINANDO SANAMENTE CON FOGONES MEJORADOS

Algunos efectos del humo

por si solas no
constituyen una causa di-
recta de las enfermedades
respiratorias, pero la inha-
laciéon de humo si coloca
en situacion vulnerable a
nifnos y ninas menores de
cinco anos.

El humo también aumenta las posibilidades de que e (ataratasyceguera

tengamos infeccionesy otras enfermedades como: e Anemia

. . : , '
Infecciones respiratorias agudas e Resultados adversos del embarazo como bajo

e Enfermedad pulmonarobstructiva crénica peso al nacer
e Cancerde pulmén e Mortalidad en recién nacidos
e Asma e Puedeagravar latuberculosis
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Dolores de cintura Volcadura de ollasy quemaduras Puede causar incendios

Peligros de los fogo- las cocinas son poco esta-
nes tradicionales : bles (pueden caerse), no
: existe un sistema de aisla-
Los fogones tradicionales, por miento entre el fogény la
suconstruccionrustica, pueden persona

causar dano por: . . . .
e Peligrodeincendio:la ubi-

* Volcadurasyquemaduras: cacién y mal manejo de la
debido a la pocarigidezy usha

su construccion precaria,
existe peligro de volca-
mientodelaollay quema-
duras por contacto direc-
to con el fuego o liquidos -
calientes, especialmente : Estassonalgunasrazones porlas
paralosinfantes : cualesdebemos cambiar nuestro
. fogon tradicional por los fogones
mejorados que propone Solucio-
nes Prdcticas.

e Problemas con el sistema
0seo y muscular: por la
ubicacion de las cocinas
tradicionales

e Soporteinseguro: porestar
construidas sobre el suelo
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El fogon mejorado

Esunfogdn construido por Soluciones Prdcticas, usando materiales locales en su construccion
y permitiendo un mejor aprovechamiento del calor que produce el quemado de la usha de
nuestros animales (vacas, alpacas, llamas, ovejas, etc.), ademas permiten reducir la cantidad
de humoy hollin que producen nuestras k'onchas actualmente. Sirven para mejorar nuestra

saludy la de nuestra familia.

Nuestro fogon mejorado

(3]l ~» O 1.-)
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¢Cudles son las ven-
tajas de tener un fo-
gon mejorado?

Mejora la calidad de vida
de nuestra familia por la
menor cantidad de humo
dentrodelacasayreduceel
humo que se bota al medio
ambiente

Mejora nuestra salud, re-
duce las enfermedades re-
lacionadas al humo, lo que
nos permite ahorrar dinero
en medicinas

Mejora la acumulacién y

concentracion del calor en
el fogoén, los alimentos se
cocinan mas rapido

Ahorrala cantidad de usha
que se utiliza porque el
fuego tiene mayor contac-
to conlasollasy se evita el
desperdiciodelacalda

Es mas seguro, tiene mejor
soporte, evitando que se
produzcan accidentes por
volcaduras o quemados ac-
cidentales delaropa

Ayuda a unamejor posicion
de la persona que cocina,
evitando diferentes dolores

musculares, especialmente
en la espalda

Es mas higiénico porque al
emitir menos hollin, las pa-
redes, techo y nuestros ca-
bellos no se ensucian tanto
ni huelen fuerte

Aumenta la disponibilidad
de agua segura. Nos per-
mite hervir mas cantidad
agua para beber y mas ra-
pidamente

Produce menos dolores de
cabeza, y musculares, tos,
reduccion del lagrimeo y
ardor enlos ojos
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Construcciéon del fogdén mejorado

Soluciones Prdcticas fomenta
el uso de materiales locales para
construir fogones mejorados:

Necesitamos tres tamanos
de adoberas para la
cocina mejorada

Materiales:
e Trestiposdeadobe

e 1 metro de malla tipo
gallinero

e 2 metrosdefierrode 4"

e Laton o tubo para
moldear la puertay el
cuerpo

e Tarjeterodelaton

e Sombrero metalico para
lachimenea

_J

Uno de los principales materiales écién del fogdn utilizaremos esta : ¢ Adobe para el cuerpo: 0.30 x
disponiblesenlascomunidadesde tierra para hacer los tres tiposde : 0.15x0.10 metros

alturaseslatierraarcillosa (detac- ‘adobe que usaremos: :
to pastoso), usada para elaborar :
adobesy para el revoque y enlu-
cidodelas cocinas.Enlaconstruc-

- o Adobe paralachimenea:0.18 x
- e Adobe paraplataforma:0.40x : 0.18x0.12 metros, con un dia-
0.20x 0.18 metros :  metrodeagujerode4”

©
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Preparacion del barro

Para preparar el barro con el que elaboraremos el
adobe, debemos sabersilatierraes buena. Para saber
esto es necesario evaluarla composicion delatierra,
es decir,debemos conocer los porcentajes de arcilla
y arena que la conforman. Para ello, realizaremos una
prueba de sedimentacién con una botella:

e Llenar una botella de plastico de 2 litros con
tierra hastalamitadyluego agregaragua hasta
llenarla

e Sacudirla hasta que todo se mezcle

Dejar que repose por una hora

Después de ese tiempo, una vez que ha sedi-
mentado, podremos ver la composicién del
material de la siguiente forma:

v" Porcentaje de agua
v Porcentaje de arcilla
v" Porcentaje de arena

Silacantidad de arcillay arenaesigual, estierra
para elaborar un buen adobe, sino, hay que
agregar el componente que falta a la mezcla
hasta que estos seaniguales

;(Comosabersilatierraesbuena?

Cantidad de agua —»
Cantidad de arcilla —»

La tierra es buena para )

la elaboracion de
los adobes

Cantidad de arena—
O \_
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Todos debemos participar en la construccion del fogon mejorado

Unavezidentificado el tipo de tierra que usaremos,
debemos cernirla (colarlay separarla de impurezas,
piedras, etc.), la mezclamos, pisandola con pajay
agua. El barro que se forma luego de pisar la tierra
debe tener contextura gruesa y se deja madurar
por un dia.

Los adobes deben secar adecuadamente para que
seanresistentesy no serajen cuando usemos nues-
tro fogon.
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Pasos para construir
el fogéon mejorado

Construimos una base
de acuerdo al tamano de
nuestra cocina y necesidades

v" Definir su ubicacion: es
importante que el fogén
esté ubicado en el lugar
adecuado de la cocina,
preferiblemente en una
esquina y lejos de una
puerta

v Armado de la base: la
base eslaestructurasobre
la que sera construido el
cuerpodelfogén.Nosdala
altura que tendra, evitan-
do quelos nifnos o los ani-
males puedan quemarse o
sufrir cualquier accidente
con el fuego. También
evita que nos agachemos
para cocinar. Enla base se
instalan los componentes
del fogon. Estd hecha de
adobeybarro
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v Armado del cuerpo:
para darle forma a la
camara de quemado
del fogdén usaremos los
adobes medianos, fierro
corrugado de 2", la ma-
[la gallinero y el molde
de plastico

Mi esposa e hijos estan feli-
ces por el fogon mejorado

podemos utilizar una par-
te de cemento porcada 10
de barro. Paraagregarlo lo
disolvemos enaguayselo
echamos al barro antes de
hacer los adobes
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v Moldeado delas hornillas:las hornillas se hacen de acuerdo al
tamano de las ollas nuestra familia usa mas

Al fin tendremos un fogdn mejorado, que es
mas seguro, cuida el medio ambiente, mejora
la salud y la calidad de vida

jQué bueno!,
ademas, jes
bien bonito!
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v Armado de la chimenea: una vez terminada la construccién del
cuerpo del fogoén, construiremos la chimenea montando los ado-
bes cuyo diametro es de 4”. Podemos usar una plomada para que
los adobes estén derechos y el humo salga bien cuando el fogén
esté terminado. La chimenea debe salir del techoy elevarse porlo
menos 20 centimetros encima de la parte mas alta del techo, donde
tendra una tapa (sombrero metdlico) para evitar que el agua de la

[luvia entre
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v Enlucido o tarrajeo del fogon
mejorado: el enlucido es el aca-
bado final del fogdn. Para esto,
haremos uso de arcilla mezcla-
da con bosta de caballo, arena
y hollin. Este preparado debe
madurar porlomenos 15 dias, lo
que le dard una mayor resisten-
ciayresultard en menos fisuras
ogrietas

Materiales para
enlucido (embarrado):

Arcilla: 3 carretillas

Arena: ' carretilla

Bosta de caballo: ' carretilla
Hollin: lo disponible
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v Colocaciondetarjeteroy
sombrero metalico: para
terminar la chimenea co-
locaremos el sombrero
metalico paraevitar queel
aguadelalluviaingresen
por lachimenea.También,
colocaremos el tarjetero
en el ducto de la chime-

m de largo por 30 cm gei‘:\% @ 6,0 «m Idel c.u,erréo

de altoy 38 cm de | ) : eltogon, en fa union de
ancho y _ : los adobes

T —
W

El cuerpo es de 1.05

Una vez concluido nuestro
fogdn mejorado, podemos
hacer otras mejoras como
construir un mueble para
poner nuestros utensilios
de cocinaylos alimentos

@
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Funcionamiento del fogon mejorado
e Antesdeusarlabosta, esta debe estar bien seca
e Debemos usarlacantidad de bosta paralaintensidad de fuego que necesitamos

e Sisolovamos a utilizar una sola hornilla, debemos tapar la otra o usarla para calentar agua para
beber necesitemos

e Deigual modo,debemos tapar la hornilla sin usar para direccionar el humo hacia lachimenea

Lachimeneradebe sobresalirminimo 20 cm encimadeltechodelacasa




COCINANDO SANAMENTE CON FOGONES MEJORADOS Cocinas seguras I I

Mantenimiento

e Retiraradiario el polvoy la ceniza que se deposita en la plataforma interior del fogdn. Esta ceniza
puedes usarla para preparar la tierra que echaras al bafno ecolégico seco

e Limpiarel hollin depositado enla chimenea. Debemos hacer esto cada mes. Podemos usar un palo
largoy delgado del tamafio de la chimenea, con un trapo en la punta

. La limpieza de la - \

O chimenea se hace
cada mes
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Cocina tus alimentos, jno cocines el planetal!

I
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Abastecimiento de agua

Saneamiento ecolégico

Gestion de residuos sélidos
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